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u PENTINGNYA PIKIRAN JERNIH

"Hidup kita dibentuk oleh pikiran kita; kita menjadi apa
yang kita pikirkan. Kegembiraan mengikuti pikiran jernih
seperti bayangan yang tidak pernah pergi.”

(Buddha)
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PENTINGNYA PIKIRAN JERNIH

“Kita mengatakan bahwa kita menginginkan peace of mind, tetapi yang
sebenarnya kita inginkan adalah peace from mind”

(Naval Ravikant)
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BEBAN PIKIRAN

Negative-Thinking
Over-Thinking
Dirty-Minded

idjendralsudirman
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PIKIRAN NEGATIF [Chanmnel

Pikiran apa pun yang terkait dengan kondisi
emosional yang destruktif atau tidak menyenangkan
(seperti kemarahan, kecemasan, depresi, pesimisme,

dll.)

Aku gagal, aku tidak berharga...
Aku sangat kecewa pada diriku sendivi...
Tidak ada yang menyayangiku...
Semuanya hanya ingin memanfaatkanku...
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SIFAT PIKIRAN NEGATIF
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AKAR PIKIRAN NEGATIF_T

* Penyaringan

« Saat kita mengabaikan aspek positif apa pun yang ada pada sebuah
situasi. Misalnya, jika kita berhasil lulus mata kuliah yang sulit dengan
nilai C+, padahal sebenarnya mengharapkan nilai A, mungkin muncul
pikiran “saya murid yang biasa-biasa saja .

« Pemikiran hitam dan putih

« Saat kita menolak melihat area kelabu dan membuat penilaian semua
atau tidak sama sekali. Misalnya, jika kita mendapat nilai B- pada
sebuah ujian, padahal mengharapkan nilai A, mungkin muncul pikiran
“saya murid bodoh'.

*» Generalisasi berlebihan

« Saat kita menganggap bahwa jika sesuatu terjadi satu kali maka akan
selalu terjadi lagi. Misalnya, jika kita mendapat nilai B- pada sebuah
ujian, padahal mengharapkan nilai A, mungkin muncul pikiran “saya
di(d” selalu mendapat nilai B- di semua ujian .
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AKAR PIKIRAN NEGATIF_2

« Terburu-buru menyimpulkan

« Saat kita menganggap tahu seperti apa pikiran atau perasaan
seseorang. Misalnya, jika kita mendapat nilai B- pada sebuah ujian,
raddhdl mengharapkan nilai A, mungkin muncul pikiran “guru pasti

yerpikir bahwa saya bodoh

« Catastrophizing

« Saat kita berpikir bahwa yang terburuk selalu terjadi. Misalnya, kita
mungkin melakukan catastrophizing jika memiliki pikiran “saya pasti
mendapat nilai terjelek di kelas!” sebelum setiap ujian.

* Personalisasi

« Saat kita percaya bahwa diri kita memengaruhi situasi atau kejadian
yvang sebenarnya memang berada di luar kuasa kita. Misalnya, jika bos
memarahi kita sepanjang waktu, mungkin muncul pikiran “salah saya
bos memarahi saya sepanjang waktu
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AKAR PIKIRAN NEGATIF_3

« Salah memahami yang bisa dikontrol

« Saat kita merasa bahwa kita sama sekali tidak memegang kendali atau
kita mengendalikan semuanya. Misalnya. mungkin muncul pikiran “apa
pun yang saya lakukan tidak akan dapat membantu saya mendapatkan
nilai A di ujian matematika’.

« Salah memahami tentang pola hidup/sunnatullah

« Saat kita memercayai bahwa hal-hal buruk terjadi karena hidup tidak
adil. Misalnya, mungkin muncul pikiran “saya mendapat nilai B- pada
ujian matematika karena hidup memang tidak adil.

* Menyalahkan

« Saat kita memercayai bahwa orang lain bertanggung jawab atas emosi
kita. Misalnya, mungkin muncul pikiran “Susie adalah penyebab saya
selalu sedih’.
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AKAR PIKIRAN NEGATIF_4

* Pemikiran emosional

« Saat kita menganggap benar suatu perasaan hanya karena kita
memiliki perasaan tersebut. Misalnya, mungkin muncul pikiran “saya
merasa seperti pecundang. Jadi, saya memang seorang pecundang .

« Salah paham mengenai perubahan

« Saat kita percaya bahwa orang lain perlu berubah agar kita bahagia.
Misalnya. mungkin muncul pikiran “saya tidak akan pernah bahagia
sampal Susie mengubah sikapnya’.

* Pelabelan

« Saat kita memberi label buruk pada diri sendiri ataupun orang lain
karena satu kejadian atau tindakan. Misalnya, jika kita lupa belajar
untuk sebuah ujian, mungkin muncul pikiran “saya tidak dapat
diandalkan".
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DIRI SENDIRI: KAWAN ATAU LAWAN?

Inner Critics Inner Ally

Fokus pada pengalaman yang negatif Fokus kepada semua pengalaman,
dan selalu mengingatnya mengevaluasi, menginga

mengambil pelajaran dari yang buruk
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MENGHADAPI PIKIRAN NEGATIF
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MEMULAI BERPIKIR POSITIF

Pahami/kenali kelebihan dan capaian-capaian hidup kita (bila perlu ditulis)

Tulis juga hal-hal yang patut kita syukuri
Cari ‘circle’ yang positit

Atirmasi dan ‘self-talk’ positif

Jaga Kesehatan

Relax dan Humor

Belajar hal baru
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BELAJAR DARI POSITIVITAS ANAK KECIL

« Anak-anak: ingin tahu apa saja, ingin mencoba apa saja,
melakukan hal cerdik, juga melakugan hal konyol. Mereka
bertengkar dan kemudian akur lagi. Saat jatuh mereka
bangun lagi, saat gagal mereka penasaran mencoba lagi.
Mereka bisa kecewa, namun tidak sulit membuat mereaa
membangun harapan baru. Mereka punya ketakutan,
namun tetap mampu ceria dan gembira. Kalau sedih
mereka akan menangis, lalu melupakannya, dan
kemudian tertawa lagi.

» Berarti...kita aslinya tidak negatif. Kita hanya ‘menyerap
dan menangkap’ negativitas dari luar diri.
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~ Mengatasi Beban Pikiran:
Ubah Self-talk Negatif

» Orang yang terlalu banyak berpikir selalu mengatakan hal-hal
nega‘rig/pada diri mereka sendiri

» Jika kita terus berkata pada diri sendiri "Saya tidak pernah
bisa tepat waktu. Saya tidak bisa berkomitmen pada apapun”.
Otak kita percaya hal yang sama, dan akan seperti itulah
terbentuk kenyataan hidup kita.
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~ Mengatasi Beban Pikiran:
Relakan Yang Sudah Terjadi

* Orang yang banyak beban pikiran selalu terus
berpikir "Seandainya...”, "Seharusnya...”

 Kita tidak dar)a’r mengubah masa lalu, bahkan satu
detik yang lalu.

* Ambil pelajaran saja dari masa lalu dan pastikan
untuk tidak mengulangi kesalahan yang sama.
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Mengatasi Beban Pikiran:
Kenali Ketakutan Kita

L

* Mereka yang penuh beban pikiran memiliki ketakutan
irasional

* Kita cenderung lebih sering menderita dalam
imajinasi daripada dalam kenyataan

» Strategi terbaik untuk mengatasi rasa takut:
» Biarkan ia hadir, Hadapi saja.

« Ambil Tindakan. Saat kita mengambil tindakan adalah saat
kita memenangkan pertempuran melawan beban pikiran.
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Mengamsu Beban Pikiran:
Nikmati Saat Ini

* Orang yang banyak beban pikiran sulit untuk hidup di
masa sekarang. Masa lalu atau masa depanlah yang
selalu ada di pikirannya.

* Fokuslah pada momen saat ini, perhatikan dunia di
sekitar kita, perasaan kita saat ini, tfemukan apa yang
dapat kita lakukan untuk menjadikan momen saat ini
berharga dan patut disyukuri.
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Mengatasi Beban Pikiran: .AE

Fokus Pada Apa Yang Bisa Dikontrol| ="

*Orang yang banyak beban pikiran selalu khawatir
tentang hal-hal di luar kendali mereka

* Luangkan waktu sebentar untuk menganalisis apakah
itu adalah sesuatu yang kita kendalikan atau diluar
kendali kita.

* Fokus pada apa yang ada dalam kekuatan kita akan
meningkatkan kekuatan dan rasa percaya diri kita.
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MENGGUSUR PIKIRAN KOTOR
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Air di lautan yang luas takkan pernah
sanggup menenggelamkan sebuah perahu
kecil di atasnya, kecuali perahu itu dimasuki

oleh air.

Demikian juga dengan kehidupan kita ini.
Segala hal negatif akan selalu ada di
sekeliling kita. Namun semua itu takkan
mampu menenggelamkan kita, kecuali kita
membiarkannya masuk dalam pikiran kita.
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Yang pertama meminta maaf: yang paling berani
Yang pertama memaafkan: yang paling kuat

Yang pertama melupakan: yang paling bahagia
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